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seven songs of advice for a healthy diet from the “Regimen Sanitatis Salerni” of 1066 
translated from the original Latin into Italian by P. Magenta, edited by Roberto Lepetit 
 
 
 
 
DELLA CARNE PORCINE     ON PORK 
 
Senza vino la porcina      Without wine the pork  
   Carne è della pecorina     would be much worse.   
Ben peggior:  se al vin si mesce    If wine is mixed with it, 
   Quasi farmaco riesce     almost medicinal effects will ensue. 
Del maial sono buoni i quarti,    The hindquarters of the pig are good, 
   Son cattive l’altre parti.     the other parts are bad. 
 
II. DELLA NAUSEA MARINA    ON SEASICKNESS 
 
Mai non fia che incomodare    Never will you be made uncomfortable 
   Colui debba il mal di mare,    by sea-sickness if, 
Che da pria flutto marino     before you go out on the water,  
   Preso avrà misto col vino.    you take boiled meats with wine.  
 
III. DELLE STAGIONE DELL’ANNO    ON THE SEASONS OF THE YEAR 
 
Quando regna primavera     When springtime reigns, 
   Usa tavola leggera     eat a light menu; 
Nell’ardor dei giorni estivi     in the heat of summer days, 
   Troppi cibi son nocivi.     too much food is bad for you. 
Nell’autun bada che i frutti     In the autumn, watch out that fruit 
   Non t’apportin gravi lutti;     does not put you into grave mourning; 
Ma nel tempo delle nevi     But in the time of the snows, 
   Quanto vuoi manduca e bevi    eat and drink as much as you want.  
 
IV. DEL MODO DI CORREGGERE LE CATTIVE BEVANDE HOW TO CORRECT BAD DRINKS 
 
Salvia e ruta nel bicchiere     Sage and rue in the glass 
   Ti faran sicuro il bere;     will make you a safe drink; 
Se di rosa aggiungi il fiore,     If from the rose you add its flower, 
   Scemerai l’estro d’amore.             it will reduce the fever of love.  
 
 
DEL CONDIMENTO UNIVERSALE    THE UNIVERSAL CONDIMENT 
 
Aglio, salvia, e pepe fino,     Garlic, sage, and fine pepper, 
   Sal, prezzemolo, e buon vino,    salt, parsley, and good wine; 
Se il miscuglio non si falsa,       if you mix them in the right proportions,  
   Forman sempre buona salsa.     they will always make a good sauce.  
 
VI. DELLA LAVATURA DELLE MANI   ON THE WASHING OF HANDS 
 
Se gli umor serbar vuoi sani    If you want your humors to stay healthy 
   Lava spesso le tue mani.     wash your hands often. 
Recar suol dopo le cene     Do the same after supper; 
   Tal lavacro un doppio bene:             such washing delivers a double benefit. 
Alle man toglie l’untune,     Also trim your fingernails; 
   E degli occhi aguzza il lume.    it will sharpen your vision. 
 
DEL PANE                                                                       ON BREAD 
 
Mai non fare l’apparecchio     Never let the bread utensils 
   Di pan caldo o troppo vecchio;    become too old or hot. 
Ma che sia ben fermentato,    If you want it well-risen, 
   Sia ben cotto e bucherato;    cooked, and crusted, 
Di bastante sal condito,     use enough salt  
   E di gran ben cernito.     and make sure the flour is well-sifted. 
Non far uso della crosta,     Do not make use of the crust, 
   Che talor doglie ti costa.     because sometimes it will give you pain. 
Che sia, replico, salato,      If the bread is adequately salted, 
   Sia ben cotto e fermentato,    cooked, and risen, 
Sia salubre, sia sincero:     it will be true and healthy.  
   Senza questo vale un zero.     Without this, it is worth nothing.  
   
        --translation by Paul Salerni 
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